
　一関市花泉学校給食センター

※ 栄養価
えいよ う か

の表示
ひ ょ う じ

について　　エ：エネルギー(kcal)　　た：たんぱく質
し つ

(g)　　脂
　

：脂質
し し つ

(g)　　塩：食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
　りょう

(g) No.1

小学校 中学校

1群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

おからキッシュ 卵
たまご

　おから　ベーコン

牛乳　チー
ズ　生ク
リーム

ほうれん草
そ う

玉
た ま

ねぎ 油
あぶら

コンソメ　塩
し お

　コショウ 2学期
が っ き

の給食
き ゅ う し ょ く

が始
は じ

まります！

ブロッコリーとハムのサラダ ハム ブロッコリー きゅうり　コーン イタリアンドレッシング

パンプキンポタージュ 鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう かぼちゃ

人参　パセリ 玉
た ま

ねぎ 米粉
こ め こ

油
あぶら

北海道シチューフレーク
ベシャメルソース　白ワイ
ン　コンソメ　コショウ

回鍋肉
ほ い こ う ろ う

豚肉
ぶ た に く

　みそ ピーマン
キャベツ　玉ねぎ
しょうが　にんにく 砂糖

さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

　ごま油
あぶら

テンメンジャン　酒
さ け

給食
き ゅ う し ょ く

の準備
じ ゅ ん び

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

と茎
く き

わかめのサラダ 茎
く き

わかめ 人参
に ん じ ん

きゅうり　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

肉団子
に く だ ん ご

のキムチスープ
鶏肉　豚肉　豆
腐　みそ　大豆 にら

玉ねぎ　白菜　ねぎ　えのきだ
け　大根　にんにく　しょうが

春雨　砂糖　パ
ン粉　でん粉

しょうゆ　酒　中華
スープストック　塩
魚醬油　唐辛子

鯖
さ ば

のおろしポン酢
ず

がけ 鯖
さ ば

大根
だ い こ ん

かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら みりん　酒　しょうゆ

酢　ポッカレモン　塩 「夏
な つ

バテ」ってなんだろう？

野菜
や さ い

のごま和
あ

え ブロッコリー　人参
に ん じ ん

キャベツ　コーン 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

にらたまみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　卵
たまご

　みそ 人参
に ん じ ん

　にら 玉
た ま

ねぎ　ねぎ じゃがいも　かたくり粉
こ

かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

鶏
と り

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
と り に く

しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

しょうゆ　みりん　酒
さ け

骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしよう！

生姜
し ょ う が

醤油
じ ょ う ゆ

和
あ

え かつお節
ぶ し

ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

キャベツ　もやし　しょうが 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　みりん

いももち汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

　油
あぶら

揚
あ

げ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ねぎ　しめじ じゃがいも　小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

かつおだし　昆布だし
しょうゆ　酒　みりん
塩

スクールヨーグルト（中
ち ゅ う

のみ） ヨーグルト

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

の中華
ち ゅ う か

あんかけ 卵
たまご

しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

ごま油
あぶら

　油
あぶら しょうゆ　酢　かつお昆

布だし　みりん　塩 貧血
ひ ん け つ

に注意
ち ゅ う い

しよう！

なすと豚肉
ぶ た に く

の味噌
み そ

炒
い た

め 豚肉
ぶ た に く

　みそ ピーマン なす　ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

ごま　油
あぶら しょうゆ　酒　みりん

豆板醤

キャベツのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ　油
あぶら

揚
あ

げ 人参
に ん じ ん

　にら キャベツ　玉
た ま

ねぎ かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

ハンバーグトマトソースがけ 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

トマト
玉ねぎ　しょうが　に
んにく

砂糖　じゃがい
も　でん粉 油

あぶら ケチャップ　しょうゆ
乾バジル　塩　コショウ 笑

わ ら

って抵抗力
て い こ う り ょ く

アップ！

ポテトサラダ ハム 人参
に ん じ ん

きゅうり　コーン じゃがいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
し お

　コショウ

ABCスープ　/いちごジャム 館ヶ森ベーコン 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん 白菜　しめじ　ブロッコ

リー茎　/いちご果汁 マカロニ　/砂糖
さ と う

　水
み ず

あめ

しょうゆ　コンソメ
スープストック　塩
コショウ

肉
に く

じゃがコロッケ 大豆
だ い ず

　牛肉
ぎゅうに く

玉
た ま

ねぎ

じゃがいも　砂糖
パン粉　小麦粉
水あめ

油
あぶら 中濃ソース　しょ

うゆ　塩 三角
さ ん か く

食
た

べをしよう！

梅
う め

和
あ

え のり 小松菜
こ ま つ な

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う 練りうめ　酢

しょうゆ

豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　みそ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ごぼう　ねぎ　しめじ
じゃがいも　糸
こんにゃく 煮干

に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし　酒
さ け

鶏肉
と り に く

と大根
だ い こ ん

のさっぱり煮
に

鶏肉
と り に く

きぬさや 大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

油
あぶら 酢　みりん　しょうゆ

酒　塩こうじ 夏
な つ

の残暑
ざ ん し ょ

を乗
の

り切
き

ろう！

ごぼうと大豆
だ い ず

のサラダ 青
あ お

大豆
だ い ず ごぼう　キャベツ

きゅうり　コーン 砂糖
さ と う マヨネーズ

ごま油 しょうゆ　コショウ

チンゲン菜
さ い

のみそ汁
し る みそ　豆腐　鶏

肉　豚肉　大豆 チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん

ねぎ　しめじ　玉
た ま

ねぎ
パン粉　でん粉
砂糖

しょうゆ　塩　コショ
ウ　かつおだし　昆布
だし

夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう！

チキンナゲット（小
し ょ う

2個
こ

、中
ち ゅ う

3個
こ

） 鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

　おから
パン粉　でん粉
薄力粉　砂糖 油

あぶら

塩　コショウ

カリポリ和
あ

え 大豆
だ い ず

　青
あ お

大豆
だ い ず

　なた豆
ま め

キャベツ　きゅうり　大根
なす　れんこん　しそ 砂糖

さ と う

しょうゆ　塩
し お

　酢
す

夏野菜
な つ や さ い

カレー 鶏肉
と り に く

　豚
ぶ た

レバー かぼちゃ　トマト
玉ねぎ　なす　ズッキーニ　コー
ン　えだ豆　しょうが　にんにく 油

あぶら
カレールー　ケチャップ
中濃ソース　酒　コショ
ウ

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

給食
きゅうしょく

というと「食
た

べること」だけが頭
あたま

に浮
う

かぶかもしれません。しかし、給
きゅ

食
うしょく

は準備
じゅんび

から片付
かたづ

けまで含
ふく

めた時間
じ か ん

です。給食
きゅうしょく

で学
まな

ぶ大切
たいせつ

なことのひとつ

は、決
き

まりを守
まも

り、みんなで協力
きょうりょく

して仲良
な か よ

く食
た

べることです。みんなが気持
き も

ちよく、おいしく食
た

べられるように準備
じゅんび

をしっかり行
おこな

いましょう。

骨
ほね

は、私
わたし

たちの体
からだ

を支
ささ

えてくれるほか、血液
けつえき

を作
つく

る工場
こうじょう

の役目
や く め

をは

たしてくれています。また、体
からだ

にとって大切
たいせつ

なカルシウムを蓄
たくわ

える

貯蔵庫
ち ょ ぞ う こ

にもなっています。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるポイントは大
おお

きく分
わ

け

て３つあります。１つめは「適度
て き ど

な運動
うんどう

をすること」２つめは「バ

ランスのよい食事
しょ くじ

をすること」３つめは「よくねること」この３つ

を守
まも

って、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくりましょう！

みなさんは、今
いま

一番
いちばん

体
からだ

が成長
せいちょう

する時期
じ き

です。そんな成長期
せいちょうき

は、貧血
ひんけつ

を発症
はっしょう

す

ることが多
おお

いと言
い

われます。「貧血
ひんけつ

」とは、酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶヘモグロビン（鉄
てつ

を

含
ふく

む）濃度
の う ど

が低
ひく

くなることで息切
い き き

れやめまい、つかれやすいなどの症状
しょうじょう

が出
で

ます。意識
い し き

して鉄
てつ

をとることが大切
たいせつ

です。

みなさんは、普段
ふだん

どんな食
た

べ方
かた

をしていますか？１つのものばかり食
た

べる

「ばっかり食
た

べ」をしている人
ひと

はいませんか？「ばっかり食
た

べ」をして食
た

べ

残
のこ

すと、栄養
えいよう

の偏
かたよ

りが出
で

やすくなります。ごはん、汁物
しるもの

、おかずと三角
さんかく

を書
か

くように、いろいろなものを順番
じゅんばん

に食
た

べるように心
こころ

がけましょう。

みなさん、夏休
なつやす

みの疲
つか

れは残
のこ

っていませんか？まだまだ、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いてい

て体
からだ

がだるい人
ひと

もいるかもしれませんね。夏
なつ

を元気
げん き

に過
す

ごすためのポイント

は３つあります。①まずは、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはん！②こまめに上手
じょうず

な水分
すいぶん

補
ほきゅ

給
う

！③おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて！ポイントに気
き

を付
つ

けて夏
なつ

の残暑
ざんしょ

を乗
の

り切
き

りましょう！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

８．31は「野菜
や さ い

の日
ひ

」　一関
い ち の せ き

産
さ ん

の夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう！

8月
がつ

31日
にち

は、数字
す う じ

の語呂
ご ろ

合
あ

わせで「野菜
や さ い

の日
ひ

」とされています。そ

こで、みんなが大
だい

好
ず

きなカレーに、太陽
たいよう

の恵
めぐ

みを浴
あ

びた一関
いちのせき

産
さん

の夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん入
い

れました。色
いろ

とりどりの夏野菜
なつやさい

は、見
み

ているだけ

で元気
げ ん き

をもらえます。夏野菜
なつやさい

は水分
すいぶん

が多
おお

いので、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

な熱
ねつ

を

冷
さ

まし調節
ちょうせつ

してくれる働
はたら

きがあります。色鮮
いろあざ

やかな旬
しゅん

の食材
しょくざい

がたっ

ぷり入
はい

ったカレーを美味
お い

しくいただきましょう！

ごはん

ごはん

20

水

21

木

ー

ー

ー

ー

769

29.6

21.6

2.5

エ

た

脂

塩

ごはん

26

火

589

24.7

23.5

2.6

エ

た

脂

塩

22

金

802

30.5

22.5

2.2

ごはん

エ

た

脂

塩

ー

ー

ー

ー

837

33.2

28.4

2.1

エ

た

脂

塩

668

26.8

20.2

2.5

ごはん

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

27

水

755

32.5

20.5

2.0

エ

た

脂

塩

28

木

737

23.8

18.6

2.2

ご
は
ん

ごはん

ごはん
エ

た

脂

塩

609

24.4

18.4

1.8

624

25.1

21.7

1.8

773

29.7

24.6

2.2

615

20.5

17.9

1.8

米粉
こ め こ

パン

ご
は
ん

ご
は
ん

704

29.4

27.2

3.4

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン
　
米
粉

「笑
わら

う」ことは、抵抗力
ていこうりょく

をアップさせる働
はたら

きがあると言
い

われていま

す。楽
たの

しい食事
しょ くじ

は体
からだ

の栄養
えいよう

になるだけではなく、心
こころ

をリラックスさ

せてくれます。食事
しょ くじ

の時間
じ か ん

は、ぜひ笑顔
え が お

がたくさんあふれる時間
じ か ん

に

してくださいね。

ご
は
ん

パ
ン

　夏休
なつやす

みは、体調
たいちょう

を崩
くず

さず、元気
げ ん き

に過
す

ごすことができていました

か？暑
あつ

くて、夏
なつ

バテぎみの人
ひと

はいないでしょうか？休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リ

ズムが崩
くず

れた人
ひと

は、早
はや

ね、早起
は や お

き、朝
あさ

ごはんで、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ていきましょう。

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

☆暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！　　☆水分
すいぶ ん

補給
ほ き ゅ う

について考
かんが

えよう！

※○印は一関
いちのせき

産
さ ん

です。米
こ め

は一関
いちのせき

 産
さ ん

、しょうゆは岩手
い わ て

の大豆
だ い ず

を使
つか

ったものです。 食材等
しょ くざいとう

の都合
つ ご う

により、献立
こん だて

が変更
へん こ う

になる場合
ば あ い

がありますが、ご了承
りょうしょう

ください。

こ　ん　だ　て　名
めい

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

　と　は　た　ら　き　に　よ　る　分
ぶん

　類
るい

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える

コッペ

パン
エ

た

脂

塩

ー

ー

ー

ー

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

650

26.8

18.0

1.9

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

19

火

「夏
なつ

バテ」とは、暑
あつ

さで「なんとなく体
からだ

がだるい」「集中力
しゅうちゅうりょく

がない」「頭
あたま

が痛
いた

い」といった症状
しょうじょう

が現
あらわ

れる、夏
なつ

に起
お

こりやすい”慢性
まんせい

疲労
ひ ろ う

”のひとつです。汗
あせ

を

たくさんかき過
す

ぎると、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

などで体
からだ

の中
なか

にあるミネラルのバランスが崩
くず

れ、これが”夏
なつ

バテ”の症状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

とも言
い

われます。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

25

月

エ

た

脂

塩

29

金

843

33.0

23.9

3.2

エ

た

脂

塩

611

27.3

18.4

1.7

５群
ぐん

カルシウム

主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
しゅしょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう

805

33.1

33.0

3.2

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る もの

（デザート）

献立表、食育だよりは、

花泉学校給食セン

ターのホームページで

もご覧いただけます。

・花泉小…19（火）～25（月）

・黄海小…19（火）～21（木）

・花泉中…19（火）

・一関中…19（火）

・桜町中…28（木）

【給食開始日】

19日：桜町中

20日：花泉中、一関中

22日：黄海小

26日：花泉小

1学期食に関する指導のご紹介

給食がみんなのもとに届くまでには、

たくさんの人にお世話になっていること

を伝えました。また、 給食センターで

使っている道具を

実際にさわって

もらいました。

子どもたちと背比

べをしました。

紙芝居を読み、食べ物の３つ

の働きについて教えました。

それぞれが体の中で大切な

働きをしていて、１つの働きの

食べ物だけを食べていても元

気な体にはなれないことを伝え

ました。「なかまはずれにしない

で、何でも食べられるといい

ね」と伝えました。

あまいおやつやジュースに

含まれている砂糖は、知らな

いうちにとり過ぎていることも

あることを伝えました。

おやつを食べるときは、３つ

のことに気をつけることが大

切だと伝えました。

※黄海小さんでは、

８月に行います。

朝ごはんには、１日を元気にスタートする

ための大切な役割があることを伝えました。

特に脳のエネルギーは、朝になると

空っぽになってしまうので、しっかり補給

して、午前中の集中力アップにつなげることが大切

だと伝えました。 そして、朝ごはんを食べるためには、

前日の夜の過ごし方も大切です。「早寝、早起き、

しっかり朝ご飯」を心がけてほしいです。お休みの日

には、自分で考えた朝ごはんにもチャレンジしてほし

いと思います。


